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AVALIACAO DO USO DE SUPLEMENTO ESPORTIVO E CONHECIMENTO DE NLJTRIQAO POR
PRATICANTES DE CICLISMO INDOOR EM ACADEMIAS DE CINCO REGIOES DA
CIDADE DE BELO HORIZONTE-MG

RESUMO

Introducao: A busca pelo melhor
condicionamento fisico tem levado muitas
pessoas a pratica de varias modalidades de
exercicios fisicos em academias, dentre elas o
cicismo indoor, aliado ao consumo de
suplementos. Objetivo: Avaliar o consumo de
suplementos por praticantes de spinning e
quem indicou seu consumo, bem como o
conhecimento de nutricdo em cinco academias
de Belo Horizonte. Materiais e Métodos:
Realizado estudo descrivo com 75
praticantes de spinning. Utilizou-se um
guestionario auto-administrativo. A selegao
das academias e dos alunos foi aleatdria.
Resultados e Discussédo: 9,3% da amostra
utilizava suplemento. Desses, todos utilizavam
0s protéicos e a indicagcdo para 0 uso surgiu
predominantemente de um nutricionista, com
excec¢do da regido leste. O baixo consumo de
suplementos pode ser explicado pela baixa
duracdo do exercicio. No que diz respeito ao
conhecimento de nutricdo observou-se que a
academia do centro foi a que mais apresentou
erros na citagdo das fontes de carboidratos e
gorduras. J4 em relagdo as fontes de
proteinas, o norte foi a regido com mais erros,
sendo essas as regides com menor
acompanhamento nutricional. Conclusdo: E
importante a presenca de um nutricionista
atuando nessas regides a fim de promover o
conhecimento nutricional necessério, além de
permitir que o consumo de suplementos,
quando necessério, seja feito com o respaldo
técnico adequado.

Palavras-chave: Suplementos alimentares;
Conhecimento de nutricdo; Ciclismo indoor;
Nutricdo esportiva.
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ABSTRACT

Evaluation of the use of sports supplement and
knowledge of nutrition for practitioners of
indoor cycling in five regions of the city of Belo
Horizonte-MG.

Introduction: The search for the best fitness
has led many people to the practice of various
forms of physical exercise at gyms, indoor
cycling among them, along with the
consumption of supplements. Objective: To
evaluate the consumption of supplements by
practitioners of spinning and who indicated
their consumption, as well as knowledge of
nutrition in five academies of Belo Horizonte.
Materials and Methods: A descriptive study
was performed with 75 practitioners from
spinning. We wused a self-administered
guestionnaire. The selection of the academies
and students was random. Results and
Discussion: 9.3% of the sample used
supplement. Of these, all used the protein and
the indication for use arose primarily from a
dietitian, with the exception of the east. The
low consumption of supplements can be
explained by the low duration of exercise. With
regard to knowledge of nutrition was observed
that the academy was the center that showed
errors in the citation of the sources of
carbohydrates and fats. In relation to sources
of protein, the North was the region with more
errors, and these regions with lower nutritional
counseling. Conclusion: It is important the
presence of a dietitian working in these regions
to promote the nutritional knowledge needed,
and allows the use of supplements, when
necessary, be done with adequate technical
support.

Key words: Food supplements; Nutrition
knowledge; Indoor cycling; Sports nutrition.
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INTRODUCAO

A atividade fisica sempre foi grande
aliada para a saude em geral. Com a pratica
regular do exercicio fisico consegue-se reduzir
o risco de adquirir algumas doencas. Dentre
muitos beneficios que a atividade fisica nos
traz citam-se alguns como: promover o bem
estar psicolégico, auto-estima, reducdo do
risco de desenvolver doenca cardiaca e
melhora na disposicdo para tarefas diarias
(Santos e Fisher, 2007; Ribeiro, Nascimento e
Liberali 2008).

O ciclismo estacionario (indoor) vem
atraindo inimeros praticantes ao oferecer
vantagens como facil execucdo, possibilidade
do controle da resisténcia aplicada (Mello e
Colaboradores, 2003), melhora da aptiddo
respiratoria, aumento do  componente
anaerébio e também por se tratar de um
treinamento livre de impacto (Grossi e
Colaboradores, 2009).

Desde o século passado, o ciclismo
tem se manifestado como esporte de
competicdo, atividade fisica, meio de
transporte e lazer extremamente popular,
principalmente na Europa e nos Estados
Unidos (Mello e Colaboradores, 2003).

A transferéncia do ciclismo de rua para
as academias traduz ndo s6 maior seguranga,
como também a possibilidade de se ter uma
atividade orientada, que otimize o treinamento,
sob os aspectos de tempo e de resultado
(Ferreira e Colaboradores, 2005).

O Ciclismo Indoor (Cl) tornou-se uma
atividade indispensavel nas academias pelos
seus beneficios relacionados a aptidado
cardiorrespiratéria, a reducdo da gordura
corporal e a minimizacéo de riscos de doencas
cardiovasculares, tanto dentro quanto fora da
agua (Mello e Colaboradores, 2003; Ferreira e
Colaboradores, 2005).

Recentemente, estudos vém
caracterizando o Cl como uma modalidade de
atividade fisica (AF) de alta intensidade
(Foster e Colaboradores, 2006; Piacentini e
Colaboradores, 2009), de alto gasto caldrico
(Grossi e Colaboradores, 2009; Piacentini e
Colaboradores, 2009) e de grande impacto na
funcéo cardiovascular (Caria e Colaboradores,
2007).

Relevantes estudos encontraram que
o Cl imp6e, em alguns momentos da aula,
grande solicitacdo cardiorrespiratoria além de
uma grande exigéncia do metabolismo

anaerobio (Battista e Colaboradores, 2008;
Ferrari e Gugliemo, 2007), com valores de
frequéncia cardiaca (FC) variando de
moderados a elevados (Lopez-Mifiarro e
Muyor Rodriguez, 2010) atingindo
intensidades acima das recomendacdes do
ACSM (Piacentini e Colaboradores, 2009).

A busca pelo melhor condicionamento
fisico e pela manutencéo da salde tem levado
muitas pessoas a pratica de varias
modalidades de exercicios fisicos em
academias e algumas vezes a procura de
meios rapidos para alcancar seus objetivos,
como a utilizacdo abusiva de suplementos
(Rocha e Pereira, 1998).

Os suplementos foram projetados para
eliminar quaisquer deficiéncias possiveis ou
existentes na dieta. Eles asseguram ao
individuo a obtencéo de todos os nutrientes
necessarios para se manter saudavel
(Linhares e Lima, 2006).

Também segundo Linhares e Lima,
(2006), os suplementos também sé&o
projetados para otimizar a performance
humana em quaisquer niveis, isto é, desde um
atleta competitivo desejando ser campeédo
mundial no proximo ano, até um individuo nédo
atleta desejando longevidade e bem estar.

O que acontece hoje € o
comprometimento da saude por meio do
esporte que é praticado de forma inadequada
e, na maioria das vezes, sem orientagdo
profissional. Existem pessoas que tomam
suplementos alimentares para que, em pouco
tempo, tenham a musculatura toda definida e
acreditam que isto é ser saudavel (Barreto,
2003; Linhares e Lima, 2006).

Devido a grande variedade de
suplementos alimentares no  mercado,
verificou-se a necessidade de estudar a
utiizacdo desses suplementos e quais
profissionais vém indicando a utilizacdo dos
mesmos, ou ainda se os individuos fazem
utilizacdo por conta propria ou até mesmo tem
indicacdo de profissionais ndo qualificados.
Além disso, buscou-se avaliar o conhecimento
nutricional dos praticantes de spinning em
academias de Belo Horizonte/MG.

MATERIAIS E METODOS
Realizou-se um estudo com analise

descritiva e foram utilizados como grupo de
estudo 75 alunos praticantes de ciclismo
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indoor em cinco academias de ginastica de
Belo Horizonte, Minas Gerais.

Escolheu-se uma academia por regido
da cidade, considerando a subdivisdo da
cidade em cinco regides (Norte, Sul, Leste,
Oeste e Centro). As academias foram
selecionadas de acordo com a receptividade
por parte da direcdo e também nao podiam
estar restritas a uma faixa etaria ou género
especifico.

Foram considerados frequentadores
agueles individuos que praticam spinning pelo
menos duas vezes por semana.

Os dados foram obtidos utilizando-se
um questiondrio adaptado (Bassit e Malverdi,
1998; Juzwiak, 2001) como instrumento de
coleta, do tipo auto-administrativo, contendo
17 questdes fechadas. O questionario
apresentou variaveis sécio-econdmicas,
comportamentais e nutricionais, além de
nome, idade, género, tipo e freqiiéncia da
atividade, uso de suplementos e conhecimento
de nutricao.

O levantamento foi realizado em maio
de 2011. Os alunos foram abordados na
entrada das academias, de forma aleatdria.
Juntamente com 0 questionario, estes alunos
recebiam o termo de consentimento livre e
esclarecido para a autorizacdo da utilizagéo
dos dados de forma sigilosa com finalidade de
pesquisa cientifica. Nesse momento foi

ressaltada a importancia da veracidade das
informacdes prestadas.

Os dados obtidos foram digitados em
um banco de dados no Excel (Microsoft Office
2007), no qual se obteve frequéncia absoluta,
percentual.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Com relacédo aos dados apresentados
na tabela 1 verifica-se que a amostra em
estudo é constituida por 75 individuos, tendo
um discreto predominio do género masculino
(50,7%). Tal fato também pode ser observado
no estudo de Espinola, Costa e Navarro
(2008), que identificaram em seus estudos que
a maioria dos usuérios de academias de
ginastica (52,8%) era do género masculino.

No que se refere a idade, 46,7% dos
praticantes de ciclismo indoor possuem de 26
a 35 anos. Em contrapartida, apenas 1,3% da
amostra possui  mais que 55 anos,
provavelmente devido a maior intensidade
desta atividade fisica. Isso também foi
observado no estudo de Deschamps e
Domingues Filho (2005), no qual a idade dos
praticantes de ciclismo indoor variou entre 14
e 58 anos, sendo que a média de idade para o
sexo masculino foi de 32 anos e, para 0 sexo
feminino, de 29. Além disso, a porcentagem
encontrada nos individuos entre 50 e 59 anos
foi de 1,79%.

Tabela 1 - Caracteristicas pessoais de praticantes de ciclismo indoor de cinco academias da cidade

de Belo Horizonte-MG.

Caracteristicas

Sexo:

Masculino
Feminino

Total

Faixa Etaria:
15 a 18 anos
19a25
26 a 35
36 a45
46 a 55
Acima de 55

Total

Total
N° %
38 50,7
37 49,3
75 100
N° %

3 4
19 25,3
35 46,7
12 16

5 6,7

1 1.3
75 100
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Gréfico 1 - Nimero de individuos do sexo masculino e feminino por regido da cidade de Belo
Horizonte-MG.
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Gréfico 2 - Faixa etaria dos praticantes de ciclismo indoor separados de acordo com cada regido da
cidade de Belo Horizonte-MG.
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Gréfico 3 - Nivel de escolaridade dos praticantes de ciclismo indoor de cada regido da cidade de Belo
Horizonte-MG.
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Tabela 2 - Rotina de treino entre os praticantes de ciclismo indoor de cinco academias da cidade de

Belo Horizonte-MG.

Centro Sul Norte Leste Oeste

T ot mesee)e 2 [ N % | N % | N s | N % | N %
<1 4 26,7 2 133 | 2 13,3 0,0 0,0
la3 5 333 1 6,7 4 26,7 2 133 | 2 13,3
3a6 1 6,7 1 6,7 1 6,7 2 133 | 2 13,3

7al2 0,0 3 200| 2 133 | 4 26,7 1 6,7
>12 5 333 8 533| 6 40,0| 7 46,7| 10 66,7

Total 15 100 | 15 100 | 15 100 | 15 100 | 15 100

exerciod (vezes por semanay. | \* % | N % | N % [N % | N
laz2 1 6,7 1 6,7 0,0 1 6,7 0,0
3a4 533 | 11 733 | 7 46,7 60,0 | 10 66,7
5a6 6 400 3 200| 7 46,7 5 333| 5 333

7 0,0 0,0 1 6,7 0,0 0,0

Total 15 100 | 15 100 | 15 100 | 15 100 | 15 100

Tempo q;sitnou?oasa:cademm NO % NO % NO % NP % NO %
30a60 3 20,0 1 6,7 1 6,7 3 200 2 13,3
60 a 90 5 333 7 46,7 9 600| 5 333| 8 533
90 a 120 7 46,7 7 46,7 5 333| 4 26,7 2 13,3
>120 0,0 0,0 0,0 3 200| 3 200

Total 15 100 | 15 100 | 15 100 | 15 100 | 15 100

De acordo com a tabela 2, observa-se
que, em todas as regides analisadas, a
maioria dos individuos pratica esta modalidade
ha mais de um ano, sendo que 60% da
amostra se exercita de 3 a 4 vezes por
semana. Além disso, o tempo gasto para a
pratica do exercicio fisico concentrou-se na
faixa de 60 a 90 minutos (45,3%).

Os autores Deschamps e Domingues
Filho (2005) demonstraram fato semelhante,
no qual os praticantes de ciclismo indoor
analisados apresentaram tempo de pratica na
modalidade maior que 12 meses para 0 sexo
masculino e maior ou igual a 6 meses para o
feminino, sendo que a frequéncia de treino
concentrou-se na faixa de 3 vezes por
semana.

Fato interessante que merece
destaque é que, ao contrario do esperado, em

todas as regifes pesquisadas a maioria dos
individuos ndo utilizam nenhum tipo de
suplemento alimentar (tabela 3).
Possivelmente, isso seja devido a uma maior
conscientizacdo por partes dos mesmos de
gque com uma alimentacdo balanceada e
variada € possivel atingir a quantidade
adequada de macro e micronutrientes
necessarios para manter uma boa salde e um
bom desempenho fisico no treino. Além disso,
a maioria das aulas de ciclismo indoor possui
duracéo inferior a 60 minutos, ndo havendo
necessidade de utilizar suplementos durante o
exercicio fisico.

Dentre os individuos que consomem
suplementos, todos utilizam os protéicos. Isso
pode ser explicado pelo fato de todos
praticarem musculacdo, tendo como obijetivo,
a hipertrofia muscular.
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Tabela 3 - Uso de suplementos pelos praticantes de ciclismo indoor de cinco academias da cidade de

Belo Horizonte-MG.

Regides: Centro Sul Norte Leste Oeste
su LIL%:r?tos: N° % N° % No° % Ne % N° %
Sim 1 6,7 0 0,0 3 200 1 6,7 2 133
Nao 14 933 | 15 100,0| 12 80,0 | 14 933 | 13 86,7
Total 15 100 15 100 15 100 | 15 100 15 100
Quem indicou 0 NO % NO % NO % NP % NO %

suplemento

Educador fisico 0,0 0,0 1 333| 1 1000, 1 333
Nutricionista 1 100,0 0,0 2 66,7 0,0 2 66,7
Outros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Total 1 100 0 3 100 1 100 3 100

De acordo com a tabela 3 verifica-se
que, em todas as regides, das pessoas
analisadas que consomem suplementos, a
indicacdo surgiu predominantemente de um
profissional de nutricdo, com excecdo da
regido leste, na qual a indicacdo proveio de
um educador fisico. Tal fato é contrario ao
estudo feito por Pereira e Cabral, (2007), em
que quase 50% dos usuérios de suplementos
pesquisados receberam indicacdo para seu
uso de professores de educacdo fisica e
apenas 10% de um nutricionista.

Em relacdo a modificacdo da
alimentacdo para praticar atividade fisica
(tabela 4) é possivel perceber também que,
com excecdo da regido norte, em todas as
demais regides pesquisadas os praticantes de
ciclismo indoor modificam a alimentacdo para

praticar a modalidade. Esses dados vado ao
encontro das informagdes obtidas pela analise
da tabela 5, ja que essa foi uma das regides
gue menos tiveram acompanhamento por
parte de um nutricionista.

No que se refere a regido sul, nota-se

que todos os individuos que tiveram
acompanhamento nutricional modificam a
alimentacdo para praticar spinning. Isso

sugere uma boa adesdo as orientacdes
nutricionais por parte dos individuos
pesquisados nesta regido. Ja nas regidoes
norte e leste observa-se um predominio de
acompanhamentos nutricionais quando
comparado com pessoas que modificam a
alimentacéo para o treino, ao contrario do que
ocorre nas regides oeste e centro.

Tabela 4 - Modificacdo da alimentacdo pelos praticantes de ciclismo indoor de cinco academias da

cidade de Belo Horizonte-MG.

Centro Sul Norte Leste Oeste
Modifica a alimentacao
para praticar ciclismo Ne° % Ne° % Neo % Ne° % Neo %
indoor:
Sim 8 53,3 8 53,3 5 33,3 7 46,7 9 60,0
Nao 7 46,7 7 46,7 | 10 66,7 8 53,3 6 40,0
Total 15 100 15 100 | 15 100 | 15 100 15 100

Com relacdo ao conhecimento de
nutricdo (graficos 4, 5, 6 e 7), € importante
ressaltar que, apesar da grande quantidade de
erros  na citacdo das fontes dos
macronutrientes da dieta, as principais delas
foram as mais citadas. Isso pode ser explicado
pelo aumento da preocupagdo com a salde

por parte da populagéo, levando a uma maior
busca pelo conhecimento de nutricdo através
da midia.

A academia do centro foi a que mais
apresentou erros na citacdo das fontes
corretas de carboidratos e gorduras (gréaficos 4
e 6), coincidindo com a regido que apresentou
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0o menor indice de acompanhamento
nutricional. Ja no que diz respeito as fontes de
proteinas nota-se que o norte foi a regido que
mais se destacou quanto aos erros, com
guatro alimentos citados de forma incorreta,
sdo eles: cenoura, manteiga, macéa e milho.

Os dados encontrados vao ao
encontro das informag8es obtidas pela analise
da tabela 5, em que as regibes que mais
apresentaram erros também foram as que
menos tiveram acompanhamento nutricional.

Tabela 5 - Acompanhamento nutricional em cinco academias da cidade de Belo Horizonte-MG.

Centro Sul Norte Leste Oeste
Jafez
acompanhamento No° % No° % N° % No° % N° %
nutricional?
Sim 3 20,0 8 53,3 6 40,0 9 60,0 7 46,7
Nao 12 80,0 7 46,7 9 60,0 6 40,0 8 53,3
Total 15 100 | 15 100 | 15 100 | 15 100 | 15 100

Gréfico 4 - Frequéncia de citacdo de alimentos fontes de carboidrato pelos praticantes de ciclismo
indoor de cinco academias da cidade de Belo Horizonte-MG
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Gréfico 5 - Frequéncia de citacéo de alimentos fontes de proteina pelos praticantes de ciclismo indoor
de cinco academias da cidade de Belo Horizonte-MG
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Gréfico 6 - Frequéncia de citacdo de alimentos fontes de gordura pelos praticantes de ciclismo indoor

de cinco academias da cidade de Belo Horizonte-MG
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Gréfico 7 - Frequéncia de citagdo de nutrientes pelos praticantes de ciclismo indoor de cinco

academias da cidade de Belo Horizonte-MG
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Ja em relac@o ao grafico 7, nota-se a
dificuldade da maioria dos individuos do
estudo diferenciarem o0s nutrientes dos
alimentos, demonstrando uma necessidade de
acompanhamento nutricional e destaque sobre
0S macro e micronutrientes que devem estar
presentes em uma alimentagdo balanceada.

CONCLUSAO

Através do presente estudo pbde-se
perceber que o consumo de suplementos
pelos praticantes de spinning das diferentes
academias analisadas nédo foi significativo.
Isso demonstra uma possivel conscientizacao
por parte dos individuos de que com uma
alimentacdo equilibrada e balanceada ¢€
possivel conseguir o desempenho fisico

desejado na atividade fisica realizada, ja que
esta possui duracgéo inferior a 60 minutos.

Nota-se que das pessoas que
consomem suplementos o mais utilizado foi o
protéico, confirmando a expectativa dos
pesquisadores. A regido leste destacou-se por
ser a Unica regido analisada que teve
indicacdo de uso, em sua maior parte, por
educadores fisicos e ndo por um nutricionista
especializado. Isso demonstra a necessidade
de encaminhamento desses individuos para
uma consulta com o profissional nutricionista a
fim de garantir que tal uso, se necessario, seja
respaldado tecnicamente e nao traga prejuizos
a saude dos mesmos.

J4 em relacdo ao conhecimento de
nutricdo nota-se que a regido norte e centro
foram as que mais apresentaram erros ha
citacao das fontes corretas dos
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macronutrientes da dieta. Isso reforca a
necessidade de um nutricionista atuando
nessas regibes a fim de garantir que os
praticantes de exercicios adquiram o0s
conhecimentos necessarios para garantir que
0 objetivo almejado na modalidade seja
alcancado, preservando a saude.
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QUESTIONARIO SOBRE O CONSUMO DE SUPLEMENTOS E CONHECIMENTO DE NUTRICAO
POR FREQUENTADORES DE ACADEMIAS DE BELO HORIZONTE

Data do preenchimento do questionario: /

/

Regido em que se localiza a academia: ( ) Norte ( ) Sul ( ) Leste ( ) Oeste ( ) Centro

1. Sexo: Masculino () Feminino ()

2. ldade:
( )15a18anos ( )26 a35anos ( )46 ab5anos
( )19 a25anos ()36 a45anos () Acima de 55 anos
3. Estado civil: Solteira/o () Casada/o () Separada/o ou Divorciada/o () Viava/o ()
. Profissao:
. Escolaridade: 6. Renda familiar:
) Nenhum Até 01 salério minimo ( )

) Fundamental: completo () incompleto (

) Médio: completo () incompleto ( )

) Superior: completo ( ) incompleto ( )
) Pés-Graduacao

) Mestrado

) Doutorado

01 a 03 salarios minimos ( )
04 a 10 salarios minimos ( )
10 a 20 salarios minimos ( )
Acima de 20 salarios minimos ( )

. Quantas pessoas moram na casa?
) 1 a2 pessoas
) 3 a 4 pessoas
) 5 a 6 pessoas
) Mais de 6 pessoas

I Tan T Yo SEN | o Vo Fan N X o Fan W ¢ 2 | NN

8. Ha quanto tempo pratica exercicio fisico
regularmente:

() menos de 1 més

( )dela3meses

( ) de 3 a6 meses

( )de 7mesesalano

( ) Mais de 1 ano

9. Com que frequéncia:
( )de1la?2vezes nasemana
( ) de 3 a4 vezes nasemana
( )de5 a6 vezes nasemana
() 7 vezes na semana

10. Quanto tempo vocé gasta na academia
praticando exercicio fisico?

() de 30 minutos a 1 hora

( ) acima de 1 hora até 1 hora e meia

( ) acima de 1 hora e meia até 2 horas

() acima de 2 horas

11. Qual exercicio fisico vocé pratica:
() Musculagéo

() Spinning

() Musculagéo + Spinning

12. Qual o objetivo da atividade que vocé
pratica:

() Hipertrofia muscular

( ) Perda de peso
() Performance
( ) Lazer

() Saude

( ) Estética

() Ouitro:

13. Utiliza algum suplemento alimentar? ( ) Sim ( ) N&o
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14.Se sim, qual?

14.1. (

Qual o objetivo do seu uso:

(
(
(
(
(
(
(

14.2. (

) Hipertrofia muscular

) Perda de peso

) Performance

) Aumento na ingestéo de calorias
) Recuperacao muscular

) Reposicédo de Eletrdlitos

) Outro:

Qual o objetivo do seu uso:

(
(
(
(
(
(
(

14.3. ( ) Termogénicos. Favor especificar o produto:

) Hipertrofia muscular

) Perda de peso

) Performance

) Aumento na ingestéao de calorias
) Recuperacdo muscular

) Reposicédo de Eletrélitos

) Outro:

Qual o objetivo do seu uso:

(
(
(
(
(
(
(

14.4. (

) Hipertrofia muscular

) Perda de peso

) Performance

) Aumento na ingestédo de calorias
) Recuperacdo muscular

) Reposicédo de Eletrélitos

) Outro:

Qual o objetivo do seu uso:

(
(
(
(
(
(
(

) Hipertrofia muscular

) Perda de peso

) Performance

) Aumento na ingestéo de calorias
) Recuperacdo muscular

) Reposicédo de Eletrélitos

) Outro:

) Carboidrato. Favor especificar o produto:

) Proteina. Favor especificar o produto:

) Vitaminas. Favor especificar o produto:

Com que frequéncia faz
suplemento alimentar:

( ) dela?2vezes nasemana
( ) de 3 a4 vezes nasemana
( ) de5 a6 vezes na semana
( ) 7 vezes na semana

Com que frequéncia faz
suplemento alimentar:

( )de1la?2vezes nasemana
( ) de 3 a4vezes nasemana
( )de5 a6 vezes nasemana
() 7 vezes na semana

Com que frequéncia faz
suplemento alimentar:

( )de1la?2vezes nasemana
( ) de 3 a4 vezes nasemana
( )de5 a6 vezes na semana
( ) 7 vezes na semana

Com que frequéncia faz
suplemento alimentar:

( )de1la?2vezes nasemana
() de 3 a4vezes nasemana
( ) de5 a6 vezes na semana
( ) 7 vezes na semana

uso desse
uso desse
uso desse
uso desse
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14.5.( ) Aminoacidos. Favor especificar o produto:

Qual o objetivo do seu uso: Com que frequéncia faz wuso desse
() Hipertrofia muscular suplemento alimentar:

() Perda de peso ( )de1la?2vezes nasemana

() Performance ( ) de 3 a4 vezes nasemana

() Aumento na ingestéo de calorias ( ) de5 a6 vezes nasemana

() Recuperacao muscular ( ) 7 vezes na semana

() Reposicéo de Eletrélitos

() Outro:

14.6. ( ) Carboidrato + proteina. Ex: Massa. Favor especificar o produto:

Qual o objetivo do seu uso: Com que frequéncia faz uso desse
() Hipertrofia muscular suplemento alimentar:

() Perda de peso ( ) dela?2vezes nasemana

() Performance () de 3 a4 vezes nasemana

() Aumento na ingestédo de calorias ( )de5 a6 vezes nasemana

() Recuperacdo muscular () 7 vezes na semana

() Reposicao de Eletrdlitos

() Outro:

14.7. () Shakes. Favor especificar o produto:

Qual o objetivo do seu uso: Com que freqiéncia faz wuso desse
() Hipertrofia muscular suplemento alimentar:

() Perda de peso ( ) dela?2vezes nasemana

() Performance () de 3 a4 vezes nasemana

() Aumento na ingestéo de calorias ( )de5 a6 vezes na semana

() Recuperacdo muscular () 7 vezes na semana

() Reposicao de Eletrdlitos

() Outro:

14.8. ( ) Oxido nitrico. Favor especificar o produto:

Qual o objetivo do seu uso: Com que freqiéncia faz wuso desse
() Hipertrofia muscular suplemento alimentar:

() Perda de peso ( ) dela?2vezes nasemana

() Performance () de 3 a4vezes nasemana

() Aumento na ingestao de calorias ( ) de 5 a6 vezes na semana

() Recuperacdo muscular () 7 vezes na semana

() Reposicao de Eletrdlitos

() Outro:

15. Vocé ja teve alguma orientacdo em relagdo ao uso de suplementos?
( )Sim ( ) Néo

15.1. Se sim, por quem?

() Educador Fisico

() Médico

() Nutricionista

( ) Amigo

() Outros. Favor especificar:

16. Vocé modifica a sua alimenta¢cdo para praticar atividade fisica?
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( ) Sim ( ) Nao

16.1. Se sim, como?
( ) Consome alimentos fonte de proteina antes

( ) Consome alimentos fonte de proteina durante

( ) Consome alimentos fonte de proteina depois

( ) Consome alimentos fonte de carboidratos antes

( ) Consome alimentos fonte de carboidratos durante
( ) Consome alimentos fonte de carboidratos depois
() Pratica atividade em jejum

() Nado come depois

17. Vocé se considera:

( ) Com peso adequado

() Acima do peso

() Abaixo do peso

Abaixo constam perguntas que medem o conhecimento sobre consumo
alimentar. Responda com base em seu conhecimento prévio sobre o assunto.

1. Relacione as colunas abaixo:

Funcdes:
( ) Proteina a) fornecimento de energia e preservacao das proteinas;
( ) Gordura b) construcdo e renovacado de tecidos;
( ) Carboidrato c) fornecer energia e isolante térmico;

2. O carboidrato em relagdo a gordura é:
a) mais energético

b) igualmente energético

Cc) menos energético

3. Vitaminas e minerais fornecem calorias ao organismo? ( ) sim ( ) Néao

4. Assinale as fontes de carboidratos:

a) () mel c)( ) péra d)( )arroz f) ( ) feijéo h) () batata
b) ( ) agrido d)( )ovo e)( ) peixeg) ( ) manteiga i) ( ) farinha
5. Assinale os nutrientes:

a) () leite d) ( ) verduras g) () minerais j) () cereais
b) ( ) frutas e) () vitaminas h) () queijo k) ( ) gorduras
c) () proteinas f) ( ) carnes i) ( ) carboidrato

6. Considerando o valor nutritivo, sdo substituiveis entre si:

a) péo ( ) queijo

b) laranja () margarina
c) couve ( ) macarréao
d) frango ( ) tomate

e) manteiga () espinafre
f) leite () peixe

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 5. n. 27. p. 251-265. Maio/Junho. 2011. ISSN 1981-9927.



265

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva
ISSN 1981-9927 versio eletrénica
Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio
www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

7. Assinale as fontes de proteinas:

a) () cenoura c) () manteiga e) () maga g) ( ) carnes

b) ( ) iogurte d) ( ) figado f)y ( ) ovo h) () milho

8. Assinale as fontes de gorduras:

a) () 6leos vegetais c) ( ) margarina e) ( ) manteiga g) ( ) maionese
b) ( ) leite desnatado d) ( ) lentilha f) ( ) banana h) ( ) manga

9. Numa dieta equilibrada, a distribuicao correta dos elementos abaixo deve ser:
a) gorduras (33,3%), proteinas (33,3%), carboidratos (33,3%)

b) gorduras (15%), proteinas (25%), carboidratos (60%)

c) gorduras (60%), proteinas (15%), carboidratos (25%)

d) gorduras (25%), proteinas (60%), carboidratos (15%)

e) gorduras (25%), proteinas (15%), carboidratos (60%)

10. Vocé j& foi orientado por um nutricionista? ( ) sim ( ) néo
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